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پوهني وزارت سره محفوظ دی. په بازار کې يې پلورل او پپرودل منع دي. له 
سرغروونکو سره قانوني چلند کيرري. 


ملي سرود 


دا وطن افغانستان دی 
کور د سولې کور د تورې 
دا وطن د تولو کور دی 
د پښتون او هزاره وو 
ورسره عرب» گوجر دي 
براهوي دي. قزلباش دي 
دا هېواد به تل حليري 
په سینه کې د اسیا به 
نوم د حق مو دی رهبر 


۵ 


دا عزت د هر افغان دی 
هر بچی يې قهرمان دی 
د بلوخو د ازبک و 
د ت رکمنو د تاحک وه 
پامیریان. نورستانیان 
هم ایماق. هم پشه بان 
لکه زره وي جاوب‌دان 
وایو الله اکير وایو الله اکر 


د پوهنې د وزیر پیغام 


اقرا باسم ربک 
د لوی او بښونکي خدای ځا شکر په ځاې کوو. چې مور ته یې ژوند رابښلی SETS‏ 
TS‏ 090047570747777 
لومینی پیغام ورته (لوستل) و. درود وایو. 
خرنگه چې ولو ته ښکاره ده ۷٩۳۱‏ هجري لمریز ر کال د پوهنی د کال په نامه ونومول شو. له دې امله به 
د گران هبواد ښوونیز نظام. د ژورو بدلونونو شاهد وي .“0 > زده کوونکی. کتاب. شوونخی. اداره 
او د والدینو شوراگانې د هېواد د پوهنیز نظام شېږگوني بنستیز عناصر بلل كيري > چې د هېواد د ښوونې 
او روزنې په پراختیا او پرمختیا کی مهم رول لري. په داسې مهم وخت کې د افغانستان د پوهنې وزارت 
د مشرتابه مقام. د هېواد په ښوونیز نظام کی د ودې او پراختیا په لور بنستیزو بدلونونو ته ژمن دی. 
له همدې امله د شوونیز نصاب اصلاح او پراختیاء د پوهني ٦‏ 000000" 
شیک 3 +0 . مدرسو او ټولو دولتي او خصوصي نوونیزو تأسیساتو کی. د درسي کتابونو 
محتوا کیفیت او توزېع ته پاملرنه د پوهنې وزارت د چارو په سر کې خای لري موږ په دې باور یو . چې 
د باکیفیته درسي کتابونو له د شتون پرته. د ښوونې او روزنې اساسي اهدافو ته رسبدلی نشو 
پورتنیو موخو ته د رسبدو او د اغبزناک بوونیز نظام د رامنشته کولو لپاره. د راتلونکي سل د روزونکو 
په توگه. د هبواد له ټولو زره سواندو ښوونکو. استادانو او مسلكي مدیرانو څخه په درناوي هیله کوم. 
چې د هبواد بچیانو ته دې د درسي کتابونو په تدریس. او د محتوا په لېږدولو کی . هیخ دول هڅه او هاند 
ونه سپموي. او د يوه فعال او په ديني ملي او انتقادي تفکر سمبال نسل په روزنه کی » زیار او 0 
وكري . هره ورخ د ژمني په نوي کولو او د مسژولیت په درک سره. په دې نیت لوست پیل کړي. ۰ چې 
د نن ورځې گران زده کوونکي به سبا د يوه پرمختللي افغانستان معماران .او د ټولنې متمدل او گتور 
اوسېدونکي وي. 
همدا راز ا ےت چی چې د هېواد ارزښتناکه پانگه ده» غوښتنه لرم , څو له هر فرصت 
څخه گټه پورته کړي .او د زده کړې په پروسه کی د خیرکو او فعالو گډونوالو په توگه ٠‏ او ښوونکو ته په 
۷۹۹۰ سر له ری که سر سک | ور ی. 
په پای کی د ښوونې او روزني له ټولو پوهانو او د ښوونیز نصاب له مسلکي همکارانو خخه. چې د 
دې کتاب په لیکلو او چمتو کولو کې یې نه ستري کېدونکې هلي خلي کړې دي, مننه کوم. او د لوی 
خدای جال له دربار خخه دوی ته په دې سييخلي او انسان جوروونكي هڅې کې بریاغوارم 
د معياري او پرمختللي ښوونیز نظام او د داسې ودان افغانستان په هیله چې وگري پې خپلواک > پوه او 
سوکاله وي. 
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دکتور محمد میرویس بلخي 
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سریزه 
گرانو ښوونکو! د ژوند مهارتونه د ورخني عملي مهارتونو د ترلاسه کولو لپاره د ارینی پوهې په توگه. 
د تولنیزو پروگرامونو په برخه کې په لومړنۍ اوله دوره (۱- ۳) تولگی و کی تدربس کیږي. د لوستونو 
سرلیک. موخی؛ انخورونه» او د کتاب متنونه د زده کوونکو لپاره د مفهومونو او معلوماتو د ورکولو 
سرببره کولای شي د انگيزوي پونتنی په طرح کولو سره» د نوي لوست په هکله د زده کوونکو 
مخکینی پوهه معلومه کری. چې پ هکوم هکچه پوهيرري او پ هکوم هکچه نوي پوهه د هغوی پرمخکینی 
پوهه ورزیانه شي ا وکوم لازم مهارتونه بايد ترلاسه کري. 
د دریم تولگي د ژوند د مهارتونو کتاب د فعالي زد هکړې په میتود تألیف شوى دی. د کتاب عمومي 
موخې د ټولنې د ارینو ارتباوو په نظر کې نیولو سره تعیین شوي. هیله لرو دکر شوی کتاب د زده 
کوونکو په سلوک کې مثبت بدلون رامنځت هکړي» ترخو دیو سالم او انساني ژوند سره علاقمند شي. 
دا کتاب (۸ ۲) لوستونه لري او هر لوست یې سرلیک. موخې» پوښتنې» ډله پیز او انفرادي فعالیتونه. 
انخورونه او د لوب و کول اوکیسی وبل او ځينې نور فعالیتونه لري. 
هیله لرو چې گران ښوونکي وکولای شي چې زده کوونکو ته دیو ښه بوونیز چاپیریال په برابر ولو 
سره» تدریس اغیزمن او په زره پوري كري او وکولای شي د تدریس په پروسه کې د هغو میتودونو 
څخه چې په زړه پورې و يگټه واخلي» ترڅو په پای کې د لوست موخه ترلاسه شوي وي چې هغه 
پوهه» مهارتونه او سالم ذهنبتونه زده کوونکو ته ولېږدول شي. 


# ستاسې په نظر په خان باور لول څه ته وايي؟ 


7 کله مو کوښښ کړی چې د نورو باور ځانته راواړوئ؛ 


وگورئ او و واباست 
اس 


باور لرم چې په راتلونکي کی ډاکټره شم کولی شم تبر لوست ووایم 


واورئ او ووایاست 
۴ باور کول او باور لرل څه ته وايي! 
۴ کوم کارونه په ښه دول سرته رسولی شئ؟ 


7 4 
خیر سی 


مرسته وکرم او رښتیا ویونکی او امانت کار و اوسم. 


خبلو کی کار وکری 
7۴ پر ځان د باور لاسته راورلو اروند په ډلو کی يو له بل سره خبري 
وکری او ووایاست چې کوم کارونه سرته رسولی شئ. 


ع 
خواب ورکرئ 

۱ ۲ * پر ځان باور لرل ولې مهم دي! 
77" * پر خان باور لرل خه ګټې لري! 


کورنی. دنده 
# د کومو ښو کارونو د ترسره کولو لپاره پر ځان باور لرئ؟ په دې 


ارہ فکر وکری. 


ما پربکره کړې چې خپل بایسکل جور کړم 


اراده لرم. ښوونځي ته په خپل وخت ورسپرم 


مور پربکره کړې چې له نیا سره مرسته وکرو 0 
مور اراده لرو چې لايقي زده کوونکی شو 


واوری او ووایاست 


۴ ولې د پرېکړې لپاره سنجش مهم دی! 


7 4 
خیر سی 
۴ دیو کار د کولو په هکله فکر کول, ښه پرېکره ډېره مهمه ده او 

په ورخني ژوند کی زمور د بریالیتوب سبب کېږي. 


# د کوم ناسم کار یا پرېکړې په سرته رسولو سره پنسپمانه شوي یاست؟ 
ولې ؟ 


ع 
خواب ورکرئ 

| * يوه ښه پرېکړه څه ارزښت لري؟ 

E‏ ۴× بې له سنجشه پرېکړې د یو کار په سرته رسولو کې خه اغېزه لري؟ 


کو ر نی. دنده 


ېږ په ښه دول د کورنی دندې سرنه رسولو لیاره څه اراده لری ؟ 


نی 


جرا 


ووایاست 


۴ ستاسی په نظر اخلاقی جرأت خه شی دی؟ 
# ستاسو د کارونو په سرته رسولو کی اخلاقي جرأت مرسته کولی 
شي او که نه؟ 


وگوری او و واباست 


ا و ان رس ۱ 
پا 7 8۸27 7 خی ES‏ 
۱ ې ٨‏ لت رج لہ 17 
ډېرښه» ستاسی د تولگیوالو جرأت د ستاینی ور دی باباء تا سره مرسته وکرم؟ 


۱ ۱ ښوونکی صاحب تاسی مهرباني وکړئ 
ښوونکی صاحب. زه ځواب ورکوم تت 1 


واورئ او و واباست 
# د ہو کارونو په ترسره کولو کی جرأت خه گټه لري؟ 


خیر شی 
% هر انسان جرأت او استعداد لري» کولی شي خپلی غوښتنې بیان 
کړي» مثلاً په مجلس کې خبري وکړي» پوښتنو ته ځوابونه ووايي؛ 
خپل نظر له نورو سره شریک کړي. خپلې ستونزې مور او پلار او 
ښوونکو ته بیان کړي. اخلاقي جرأت د ژوند د پرمختگ سبب کېږي. 


9 حہلو کې کار وکړئ 
0 ۴ زده کوونکی دی په ډلو کی د اخلاقی جرأت د گټو او اهمیت په 
هکله يو نه بل سره خبری وجري او لی سس ديک کري. 


2 
خواب ورکری 

۴ اخلاقي جرأت مور ته د کومو کارونو ورتیا راکوي؟ 
% اخلاقی جرآت خه اهمیت لري؟ 


کورنۍ دنده 
#۴ د اخلافی جرأت په باره کی خو مثالونه خپلو والدینو ته ووایاست. 


ووایاست 


۴ ستاسي په نظر کومې کړنې او تگلاري ښې دي! 


2406 


وگورئ او و واباست 


۱ نہک چلند د مینی او اریکو د تینگیدو سبب کېږي 


مورر په دې حالت کې تا يوازي نه پرپردو 
واوری او و واباست 

۴ خه دول چلند له مور خخه ملگري خپه کوي؟ 

# ستاسی په نظر ښه چلند خه اهمیت لري! 


۳ رښتینولي» لورینه؛ درناوی» پر نورو زره سوی او مرسته د ښو کرنو 
ببلگی دي. په نیک چلند خلک زموږ خخه خوښ او راضي کېږي او 
دبر ملگري پیدا کوو. 


"تسل دو راا چې نه نوم ه چاند ہق کی سیب 
کېږي؛ 


72 

ځواب ورکری 
۴ له خپلو گاوندیانو سره څه دول چلند کوئ؟ 
۴ له نورو سره ښه چلند څه گتی لري؟ 


کورنی. دنده 
۴۰ د ښه چلند د اهمیت او گے هکله خیلو والدینو سره بحث وکریع 
او نتیجه واخلیع . 


۴ ستاسو په نظر کومو شیانو ته عامه شتمنی ويل کېږي؟ 
# ستاسو په نظر له عامه شتمنیو خخه ساتنه ولی مهمه ده؟ 


وگوری او و واباست 


مور له عامه شتمنبو څخه ساتنه کوو 


واوری او ووایاست 


۴ څرنگه کولی شو له عامه شتمنیو څخه ساتنه وکرو! 


خیر شئ 
۳ جومات. ښوونځی» د لوبو پارکونه؛ د اوبو نل د تبلیفون کوټه» د 
برېښنا پایی» ښاري بسونه. ا نښې» پلې لارې» معدنونه. ځنگلونه 
شتمني بلل کيري. خلک باید له دې شتمنیو 


او داسې نور ټول عامه ن 
خخه ہے ساتنه وکړي . 


خپلو کې کار وکړئ 


۳۰ 1 دا ٤‏ په ولو کي د عامه شتمنیونومون واخلےخ او بیا د سمې او ناسمې 


خواب ورکری 
* په پارک کی د لوبو شیانو څخه څه دول گته اخلی؟ 


آ1 * له عامه شتمنیو خخه ساتنه. خه کته لري؟ 


کورنی۔ دنده 
# له عامه شتمنیو څخه د ساتنی په هکله خپلو والدینو سره بحث وکړئ 


او دهغوی نظر واخلیع . 


و و اباست 
ای * پوهېږئ چې اوه برېښا او پیسي څه وخت بيخاه مصرف کېږي؛ 


۴ کله مو کوښښ کری چې د اوبو برېښنا او پیسو د بې ځايه لگښت مخه 
ونیسی + 


۳ وگوری او و واباست 


٢ 


د اوبو او برېښنا بی خایه مصرفول زموږ اقتصاد ته زیان رسوي 


واورئ او و واباست 
۴ له بی خايه لگښت خخه مخنیوی خه اهمیت لري؟ 


خیر شی 
f ۲‏ دنل د اوبو بې ځايه بهېدل. د ورخی له خوا د خراغونو روښانه 
کول بې له سنجش او ارتیا د پیسو مصرفول او داسی نور د بې ځايه 
لگښت ببلگی دي. چې بايد ورخخه مخنیوی وشي. له بې خایه لگنست 
خخه مخنیوی زمور افتصاد غستلی کوي. 


خبلو کی کار وکری 
په ډلو کی يو له بل سره د نظر له شریکولو وروسته د بې حایه لگښت 
8 او د هغه د زیان ببلگي راوری او د مخنيوي لاري چاري يې خرگندي 


کری . 
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خواب ورکری 

1 ۴ له بی خايه لگښت خخه مخنیوی خه اهمیت لري؟ 

ا ۴ څه دول کولی شئ د بې خایه لگښت مخه ونیسئ؟ 


کورنی. دنده 
8 د بی خایه لگښت د مخنيوي په هکله خپلو والدینو سره بحث وکری. 


و و اباست 
٨‏ * ستاسی په نظر کوم کارونه په ډله ييز ډول ترسره كبري! 
۴ په ډله ييز دول کار کول څه گټه لري؟ 


۳ وگورئ او و واباست 


۲ 


کورنی کارونه په ډله پیز دول سرته رسوو وو کی د انگړ په پاکوالي کې ټول برخه اخلو 


واوری او ووایاست 


۴ په ډله بیز کار کې د دندو ویشل څه ګټه ري! 


7۴ مور د ښوونځي. کور او د خپلې سیمی په پاکولو کی یوخای 
کار کوو. هغه کارونه چې په گډه سرته رسبري. ښې پایلی لري. له 
ښېگڼو او برکت ډک وي. ډېر کار په لږ وخت کی سرته رسبري او په 


ترسره کولو کی يې د ستریا احساس نه کوو. 


خبلو کی کار وکری 
۴» په ډلو کی د خو ډله ییزو کارونو نومونه واخلی او هغه گټې چې 
ددي کارونو له سرته رسولو خخه لاسته راخي. خرگندي کړئ. 


خواب ورکری 


| د ډله پیزو کارونو د سرته رسولو لپاره مشوره او د دندو وېش ولې 


٤ 1 :‏ مهم دی؟ 
۴ د ډله ييز کار سرته رسول څه اھمیت لري؟ 


کورنۍ دنده 
# د دله پیز کار د گتو په هکله د کورنی د غرو سره بحث و 5 


ووایاست 


۲٨‏ # تاسی د کوچنیانو د حقونو په هکله څه پوهبری! 
* شوونحي ته تلل او درس ويل د کوچنیانو حق گڼئ؛ ولی؟ 


۳ وگوری او ووایاست 


سالمه تفریح د کوچنیانو له حقونو څخه ده پوښتنه کول او ځواب اخېستل د هر کوچني حق دی 


8 و هر کوچني حق دی 
واوری او وواباست 


۴ په سوله او امنیت کې ژوند کول د کوچنیانو حق دی! 


خیر شی 

۳ خواره. کالي» استوگنخی, روغتياء ښوونه او روزنه» شفقت او 
مهرباني, په سوله پیز چاپبریال کی ژوند کول د کوچنیانو له حقونو 
خخه دي. نو بايد په پام کی ونيول شي. 

۳ د کوچنیانو له حقونو څخه خبرتیا؛ د هضوی سالمی ښوونې او 
روزنی او د ژوند له پرمختک سره مرسته کوي. 


خبلو کې کار وکری 
# په دلو کې یو له بل سره د کوچنیانو د حقونو په هکله خبري 
وکری. د کوچنیانو خو حقونه په نسه کری او په هکله يې نظرونه 


شریک کړئ. 


72 
ځواب ورکری 
]| ۳ د کوچنیانو د حقونو نومونه واخلئ. 
4 ۴ د کوچنیانو د حقونو په هکله پوهېږئ؟ 


کورنۍ دنده 


و و اباست 
۴ کله مو د ژوند د هیلو په هکله فکر کری دی! 


۳ وگوری او و واباست 


ل 


هېله لرم مور او پلار مې له ما راضي وي 


واوری او ووایاست 


# خرنکه کولای شئ خپلو هیلو ته ورسېږئ؟ 
۴ دوستانو ته د خپلو هیلو خرگندول خه گته لري؟ 


۱۷ 


خیر شی 
سر خان. کورنی او ولنی ته گټور نابت کبدل. د لورو زده کرو 
ترسره کول. ښه او هوسا ژوند کول. د هر چا د ژوند هیله ده. ملگرو 
او نږدې کسانو ته د هيلو خرگندول ډېر مهم دي» خکه چې هغوی له 
مور سره خپلو هیلو ته په رسېدو کی مرسته کوي. بايد خپلو هیلو 
ته د رسېدو لپاره کوښښ وکړو. 


خبلو کی کار وکړئ 
۴ زده کوونکي دې د خپلو هیلو په هکله فکر وکري هر یو دې 


ځواب ورکړئ 


۴ خپل راتلونکي ژوند ته څه هیلی لرئ؟ 
# د بو هیلو لرل څه اهمیت لري؟ 


کورنۍ دنده 
#۷ د ښو هیلو د لرلو گټې خپلو ملگروته ووایاست. 


و و اباست 


* خه فکر کوی» د نورو حقونو ته احترام ولې مهم دی! 


۳-۹ اداس 
بم وکوری و و وایاست 


۷ 


7 1 مہم 
تولگیوال یو پر بل ډېر حقونه لري د نورو د حقونو مراعاتول شه کار دی 


واورئ او ووایاست 


# لویان پر کوچنیانو کوم حقونه لري؟ 
# کوچنیان پر لویانو کوم حقونه لري؟ 


5 


خیر شی 
٨‏ په ټولنیز ژوند کې ارین دي چې هر خوک خپل او د نورو حقونه 
وپېژني او رعايت يې کړي» لکه د مور او پلار د احترام او خدست 
حق له گاوندیانو سره د مرستی حق. د ناروغ د پوښتنې حق؛ بې 
وسه کسانو سره د مرستې او د لویانو د احترام حق. 


خبلو کی کار وکری 
۴ په ډلو کی د مور او پلار. ښوونکي. کاونبیانو لویانو او کوچنیانو 
د حقونو په هکله خبري وکری او یو له بل سره نظرونه شریک کړئ. 


2 

خواب ورکرئ 
% د نورو حقونو ته درناوی خه گټه لري؟ 
۱ # د چا حقونه بايد رعایت کړو؟ 


کورنۍ دنده 
# د مور او پلار د حقونو په هکله څه چې پوهېږئ خپلو ملگرو ته 


ووایاست 
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کی ۱۰ اداست 
_ وکوری و وواد 


۴ ستاسو په اند ولې بايد د نورو ستاینه وکړو؛ 
۴ کله مو د چا له نہک کار خخه ستاینه کری ده؟ خه دول! 


١ ٨ 5 4 #۴ 
2 ۱ 


رښتیا ويل د ستاینی وړ ده 


۱ 
۱ 
07 


۱ 3 وکړئ دلته کبنبنی ستاسو د نېکو کارونو د ستاینی ډالۍ دہ 
واوری او ووایاست 

26 د نورو ستاینه خه اهمیت لري؟ 

د کوموکارونه سرته رسول د ستاینی وردي ؟ نومونه کې واخلئ . 


خیر شی 
۴ دنورو له نبکو خویونو ښو اخلاقو او ښو کارونو خخه بايد په 
ښو او مناسبو ټکو سره مننه وکری او داسی کار وکری چې د نورو د 
ستاینی وړ وگرځئ. 


دوه کسان دې د ټولگي مخې ته لاندې رول ولوبوي: 
%۴ له زده کوونکو خخه دې يو تن د ناروغ رول ولوبوي بل زده کوونکی 
دې د هغه پوب ښتنې ته ولاړ شي. ناروغ به د هضوی له کرو وړو څخه مننه 


وکړي . 
| خواب ورکړئ 


۴ څه وخت بايد د نورو ستاینه وکړو؟ 
| #۴ کوم کارونه د ستاینی ور دي 


کو ر نی دنده 


# دنورو له شو کارونو خخه د ستاینی د اهمیت په هکله خبلو والدینو 


سره بحث وکړئ. 


۳۳ 


ا rama:‏ ۱ ۱ 
شور ماشور د پوهېدلو او پوهولو خنډ کېږي د یو بل خبرو ته باید غوږ ونیسو چې په مطلب ښه پوه شو 


د مطلب د نه پوهولو او نه پوهېدلو پایله څه وي؟ 


ښه اورېدل د ښه پوهېدو بنسټ دی 


واوری او ووایاست 


۴ که چبري يوه موضوع ښه خرگنده نشي» د خه شي لامل گرځي؟ 
# د خبرو کولو پر وخت بايد کوم ټکي په پام کی ونیول شي؟ 


۳۳ : 


2 4 
خير سی 
۳ د نورو خبرو ته په خیر سره غوږ نیول» په کرار او خپل وار خبرې 
کول د نورو خبرې نه پرې کول د موضوع درک او د نورو په موخو 
پوهېدل او هم خپل مطلب هغوی ته رسول ارین دي. بايد په پام 


کې ونیسول شي. 


نمثیل وکړئ 

دوي دري کسيزي دلي جوري کړئ. 

# لومری دله: د پوهبدلو او پوهولو سمې طریقی تمثیل کړي. 
۴ دویمه دله: د پوهبدلو او پوهولو ناسمی طریقی تمثیل کړي. 


کي 


2 
خواب ورکری 
۶ * د سم پوهبدلو او پوهولو طريقي کومې دي! 
۸ ۴ سم پوهبدل او پوهول خه اهمیت لري! 


کورنی. دنده 
# د سم پوهبدلو او پوهولو د گټو او اهمیت په هکله خپلو والدینو سره 


خبري وکرئ. 


۳ 


ووایاست 
# ستاسو په نظر له ښوونځي پرته په کوم بل خای کې زد کړه کېږي؟ 

# کله مو فکر کری چې د کلمو ويل او لیکل مو څه دول زده کړي دي! 
وگوری او ووایاست 


یز ی 


له ملگري سره په مرسته او تمرین بایسکل زده کوو 


واوری او ووایاست 
#۷ اودس او لمونخ کول مو خنکه زده كري دي! 
٭2 د زده کړې #بري ښې لاري کومي دي؛ 


٥ 


۶ 4 
خیر سی 
۴ د زده کړې ببلاببلی لارې شته. خینی په چوپه خوله ډېر خه زده 
کوي. خینی د تکرارولو. يا لیکلو او رسمولو له لاري او یا د عملي 
فعالیتونو او تجربو له لاري ډېره ښه زده کره کوي. ورخني کارونه په 
کور او تولنه کی له مشرانو زده کوو او له هغو په ورخني ژوند کی 


گټه اخله. 


خبلو کی کار وکری 
# په دلو کی د سمې زده کړې د لارو په ارہ خبري وکری. د زده کړې 
ډېرې ښې لاري وټاکئ او دلیل راوړئ چې ولې مو دا لارې ټاکلي دي. 


ع 
خواب ورکرئ 
] ۳ د ښې زده کړې لپاره کومی لاري گتوري دي؟ 
۳ ۴ د زده کړې د دپرو نو طریقو ټاکل څه اهمیت لري! 


کورنی. دنده 
۴ له خپلی خوښې سره د زده کړې لاري یادداشت کړئ. 


۳7 


خوارلسم لوست ۱ ۱ 


ووایاست 
۴ کله مو له ارو کسانو سره مرسته کړې ده؟ څنگه؟ 
۴ ستاسو په نظر له ارو کسانو سره مرسته خه اھمیت لري! 


وگورئ او و واباست 


له خپل ناروغ ملگري سره مرسته کوم له اړو کسانو سره مرسته تواب لري 
واوری او و واباست 


۴ خه دول بايد له ارو کسانو سره مرسته وکرو؟ 


۳۷ 


خیر شئ 
۴» په تولنه کی ناروشان. بې وسه او دردبدلي خلک ژوند کوي» چې 
مرستې او ډاډگېرنې ته ار دي. له ارو کسانو سره مرسته. يوه اسلامي او 
انساني وجیبه ده. مور بايد له اړو کسانو سره مرسته او همدردي وکړو. 
چې الله تعالی له موږه خوښ او خوشحاله شي . 


خبلو کې کار وکری 
# په دلو کی د ارو کسانو د مرستی پر اهمیست خبري وکړئ او له 
نورو سره خپل نظر شریک کرئ. 


خواب ورکری 


۱ ۲ ۳ ولې له ارو کسانو سره مرسته وکړو؟ 
غ ۴ له ارو کسانو سره مرسته ولی ارینه ده؟ 


کو رئےی۔ دنده 


۱ ے : 
# له ارو کسانو سره د مرستې د گټو په ارہ خو مثالونه راوړئ. 


۳۸ 


پنځلسم لوست 
د نورو په غم او ښادۍ کې شریکبدل 


# کله مو د خپلو دوستانو په غم کې گډون کری دی! 
۴ کله مو د خپلو دوستانو په خوښۍ کې برخه اخیستي ده؟ 


سے 


. وگورئ او وواياست 


د غمجن سري خبرو ته غوږ نيول له هغه سره یو دول 
غمشریکی ده 


۸٨ . :‏ ۳ 
4 په 
اپ ےا : 
7 کا 
MC‏ 
4 کی 
SE‏ 


مه غمجن کپرہ له تاسرہ مرسته کوم مود یلپ خوشحالی کي راخ 
واورئ او و وایاست 
# کولی شئ چې د دوستانو په غم او خوشحالی کې شریک شی! 


۳۹ 


خوښۍ خوښ او پر غم يې غمجن کېږي. له فمخپلو سره بايد مرسته 
وکرو. خکه په غمشریکی سره غمونه لري کيري. همدارنکه د نورو په 
خوشحالی کی گډون د دوستانو ترمنح د محبت او صمیمیت لامل 


نيل وکری 

دوې کسيزي ډلې دې جوري شي. 

# لومړۍ دله دې تمثیل وکري چې له رنخبدلو دوستانو سره خنگه 
غم شريکي کوي! 

* دویمه وله دې تمثتيل وکري چې د دوستانو په خوشحالی. کې 
خنگه برخه اخلي؟ 


خواب ورکری 


| * خنگه د نورو په غم او خوشحالی. کی برخه واخلو! 
# د نورو په غم او خوشحالی کې گیون کول ولي مهم دي؟ 


کورنی. دنده 
# د نورو په غم او خوشحالی کې د گډون په ارہ د کورنۍ د غړو سره 


بحث وکړئ. 


بت سس ۰ س دہ 0 
صبراو حوصله په کارونو کی دبریالیتوب لامل کېږي په حوصلی او تدبیر سره خان له ناوړه پېښو ژغورو 


حوصله وکرہ!تر اوسه د کتاب لوستل ندي خلاص شوي ناروغ او ناروغ لرونکی باید صبر او حوصله ولري 
ءِ .. 
واورئ او ووایاست 


ېږ د ستونزو په وراندي صبر او حوصله ولې ارینه ده؟ 


۳۱ 


خیر شی 
٨‏ ناروغي» طبيعي پېښې او نوري ستونزي په ژوند کی رامنخ ته 
کېږي» مسلمانان په ژوند کی د ستونزو په وړاندې نه خواشيني 
کېږي» ترخې خبرې نه کوي» په ژوند کی د ستونزو په وړاندې په 
صبر او حوصلې سره مبارزه کوي او له الله تعالی مرسته غواړي. 


ے | خبلو کې کار وکړئ 

ی 1 دوي دري کسيزي ډلې جوري کری 

اس # لومری دله دې د ستونزو په وراندي له صبر او حوصلې خخه د 
کار اخېستنې حالت تمثیل کړي. 

# دویمه ډله دې داسې حالت تمثیل کړي چې له بې صبرۍ څخه 
و په مل سره سکرہ کوی: 


خواب ورکری 


۱ ۴ خه وخت بايد له صبر او حوصلې خخه کار واخلو! 
۴ صبر او حوصله د ستونزو پر وخت څه اهمیت لري؟ 


کورنی, دنده 
ياست نوروته يې بیان کړئ. 


۳۳ 


و واباست 


مسلمانان تل له خدای تعالی خير غواري ستاله خیرخواهی او همدردی خخه مننه 


واوری او ووایاست 


د د خیرخواهی خو بېلگې بیان کړئ؟ 
۴ خيرخواهي څه اهمیت لري؟ 


! پل - 
۹ نر 8 7 
و A 4 ۱ ٤‏ ۱ و نف 


۳۲ 


7 4 
خير سی 
۳ له نورو سره مرسته؛ دادگیرنه؛ مهرباني» تشویقول او د ټولو لپاره 


شه نیت لرل د مسلمان له صفتون و خخه دي. خیرخواهي د خدای 


خبلو کې کار وکری 


# په دلو کی د خیرخواهی د گټو او اهمیت په ارہ خبري وکری او 
خو بېلگې یی وراندي کړئ. 


۶ 

خواب ورکرئ 

( | * خيرخواهي خه کته لري؟ 
1 وھ ۲ ۴ ولی خیرخواه واوسو؟ 


کورنی, دنده 
۴ د خیرخواهی د اهمیت په هکله خپل نظر له ملگرو سره دک 


کړی. 


2 


و و اباست 
۴ کله له چا خخه خفه شوي یاست؟ ولې؟ 
# کله مو د پخلا کبدو لپاره کونش کری دی؟ خه ډول؟ 


سے 


و 9 


٢ 


1 


رئ او ووایاست 


۹ ون ۱ 1 ۰ 
۱ جو ۹٧‏ ! 1 
۲ ۱ 4 کو اوق زب خر عفد 

4 په 1 ۱ 1 : تس 


هغه انسان چې نه پخلا کېږي»تل به غمجن او يوازي وي 


واورئ او و وایاست 
ېږ تبربدنه او پخلاینه څه ښه والی لري؟ 
# د مرورتیا دوام څه پایلی لري؟ 


۳0 


خیر شئ 
% تبربدنه او پخلاینه د انسان د نېکمرغۍ لپاره ارینه ده په انسانی 
ټولنو کی شخره د رنځونو. غمونو ورانیو او گډوډيو لامل کېږي. ډېره 
مرورتيا انسان غمجن کوي. ددې لباره چې د سولې او صمیمیت په 
فضا کې ژوند وکری. بښنه او تېرېدنه وکری چې د الله تعالی د رضایت 
لامل کېږي. 


تمثیل وکړئ 


# دوه کسان دې د مرورو او دوه نور دې د پخلا کوونکو رول تمئيل 


کړي. 


ع 
خواب ورکرئ 
: ۴ تبربدنه او پخلاینه د انسان په ژوند کی خه اھمیت لري؟ 
۸ ۴ پخلاینه خه وخت او خه دول دوامداره پاتی کېږي؟ 


کورنۍ دنده 
۴ تبربدنه او پخلاینه په ژوند کی ولی مهمه ده؟ خپل نظر د تبر بدنی 
او پخلاینی په هکله خپل مور او پلار سره شریک کړئ. 


7 


خپگان خخه لربوالی خه گته لري؟ 
# خه فکر کوئ غمجن سری دادگیرنی ته ارتيا لري؟ خه ډول؟ 


وگوری او و واباست 


غم او خپگان د انسان د پرپشانی لامل کېږي 


واوری او ووایاست 
۴ کله چې ستاسو ملگری غمجن وي» هغه ته خنکه ډاډگیرنه ورکوئ؟ 


۳۷ 


ستونزي او داسی نور د اسانانو د غم او خپگان لامل گرخي. 

مور ته ښايي چې غمجن سري ته ډاډ گبرنه ورکرو او د هغه د ستونزو د 
هوارولو لپاره کوښښ وکړو. يوه ښه خاطره ور په ياد او يا يې سالمې 
مطالعی او ساتېرۍ ته تشویق کړو. 


خبلو کې کار وکری 


# کله مو د غم او خپگان احساس کری دی؟ ولې؟ 
# کله چا له تاسو سره د غم او خپگان پر وخت دادگبرنه کری ده؟ 


خه دول ؟ 


2 

خواب ورکرئ 

| ۳ کوم شیان د غم او خپگان لامل گرخي! 
| # د غم او خپگان پر وخت بايد خه وکرو! 


کورنی, دنده 
# د دادگیرنی د اهمیت په هکله خه مو چی زده کړي. ملگروته یی 


بیان کرئ. 


۳۸ 


#۷۴ ستاسو په نظر خوشحالی پر انسان خه اغېزه لري؟ 


وگوری او و واباست 
اس 


۱ سا 0 ز د پر 2 
مورجانی, خوشحاله اوسبدل زموږ روغتیا ته گټه لري 


١ : 8‏ : 
2 ډو په ھ فر هده يه 7 خو شا کا نه مه 1 


واورئ او ووایاست 
# د کومو کارونو له سرته رسولو خخه د خوشحالی احساس کوی! 
۴ خوشاله اوسبدل په ژوند کې خه اهمیت لري؟ 


۳۹ 


خیر شی 
۴ خوشحالی د خدای تعالی لوی نعمت دی او د انسانانو د ژوند 
له مهمو ارتیاوو خخه ده. خوشحاله اوسبدل ببلاببل لاملونه لري. 
خوښي او خوشحالي د انسان د روغتیا او روحي ارامی لامل گرخي. 
خوشحاله سری په ژوند کی هبله من او ډاډمن وي. بايد ځان 
خوشحاله وساتو او د نورو د خوشالی لامسل شو. 


خبلو کې کار وکری 


# د زده کوونکو ډلې دې د خوښۍ د رامنخ ته کبدو سببونه او لاملونه 
لست کړي او په ورخني زوند کی دې د خوشحالی پر گټو خبري اتري 
وکري. همداشان ووايي چې د ډېرې خوشحالی پر وخت له کومو 
کارونو خخه بايد ډډه وشي. 


2 
خواب ورکرئ 
۱ ۴ خوښي د انسانانو په ژوند کی خه گنه لري؟ 
,| # څنگه کولی شو چې د خان او نورو د خوښۍ لامل شو؟ 


کورنی. دنده 
۴٭ په ژوند کی د خوښۍ د اهمیت په هکله خپلو والدینو سره بحث 


وکری او دهغوی نظر واخلی. 


ووایاست 


# ستاسې په نظر ولې باید له خپلې روغتیا ساتنه وکړو؟ 


246 


وگورئ او و واباست 


بت : 7 
۰ 2 و 
17 
۹ھ 


۳ پم سس ۳ 
- د 2 - 
457 - ین ' َ‫ 
۷ -- 1 0 2 ۹ و ۴ 
. ٭۔ سل 
: ۰« و( 1 ڑ. ۔ mar‏ 
ہہ گا" ۰ + ۹ 


٠+ ۰ 71 + 4 ۰‏ ۰ ۰ 1 
له صحی او پاکو خورو خخه گټه اخلو ورزش زموږ روغتیا ته گټه لري 


پاكوالي ته په پاملرنې سره له ناروغیو خان ساتو 


واوری او و واباست 
۴٭ ولی د بدن او کالیو پاک ساتل مهم دي؟ 


۱ء 


: 


د بدن او کالیو پاکوالی د روغتیا لپاره ارین دی. پاملرنه مو له حینو 
خطرونو؛ لکه: ترافیکي پېښو اور ته نږدې کېدو. اوبو کی له ډوبېدو 
او د برېښنا له زیانونو خخه ساتی. 


9 خبلو کی کار وکری 


پا ا # يوه دله دې د خان ساتنې او بله دله دې د بې پروایی د خطرونو 
۱ په هکله خبرې او د نظرونو تبادله وکري. 


7 

خواب ورکری 

ق ۳ ولی له ځان څخه ساتنه کوئ؟ 

۳ 4 # د برېښنا پر مزو لاس وهل ولې خطر لري؟ 
۱ # خیل ځان خخه ساتنه ولی مهمه ده؟ 
کورنی. دنده 


# د هغو شیانو نومونه چې ستاسو روغتیا ته زیان رسوي. د خپلی 


کورنی عرو ته يې ووایاست. 


ات 


ووایاست 


بد کله مو ځان د ناروغیو په وراندي وقایه کری. خه +ول؟ 
# ستاسو په نظر کوم شیان د انسان د سلامتیا لامل گرځي؟ 


246 


یں وگورئ او ووایاست 
۲ 


٤ 


: : : 5 ۱ : کو ارم د ناووغه لا ۱ 
د خوراکي توکو ساتنه او بسترې ته لمر ورکول له نا غیرې صحي خواړه د ناروغیو لامل کېږي 
روغبو څخه وقايه ده 


چ ہے و سم نس 


د سرخلاصی خاه اوبه د ناروغیو لامل کېږي په صابون او اوبو سره د لاسونو مینخل له ناروغی څخه 
مخنیوی كوي 
2 0 
واوری او ووایاست 


۴ خه بايد وکری چې اروغه نه شئ؟ 
# روغ انسان خپلی ورخنی چاري خه دول سرته رسولای شي؟ 


2 


خیر شی 
"9 ۴ انسان د بې پروايۍ او د چاپېريال د ککرتیا او يا د غيري صحي 
۱ " خورو او اوبو له گټې اخبستلو خخه اروغه کېږي. ډېرې ناروغی ساري 
دي چې د هغوی په وراندي بايد ځان وفایه کرو؛ د بېلگې په توگه: 
د پرنجي او توخي پر وخت له دستمال څخه گټه واخلو د ناروغ د 
خورو لوښي او د خوب بستره بايد جلا او لمر ورکرو په تېره بيا د 
ناروغ د خوړو پاتې شونو څخه گټه وانخلو. 


خپلو کې کار وکړئ 

# يو شمبر زده کوونکي دې د سلامتۍ د اھمیت په هکله او یو شمېر 
نور دې د ناروغیو د اخته کبدو د مخنيوي د لارو چارو په هکله خبري 
وکړي او خپلې نظريې دې سره شریکی کړي. 


3 


ع 
خواب ورکری 
# د ببلاببلو ناروغیو په وړاندې په څه دول ځان وقایه کولی شئ ؟ 
2 له خوړو خخه مخکې او وروسته د لاسونو مینخل ولې ارین دي؟ 


ٍ. 
1 
وو 2 : 


۳ 
۴ 
۱ یہ 4 ۱3 24 
ال > 
۳“ 45 - - 3 


کورئی۔ دنده 
# لے ناروغیو خخه د وقایی د گټو په هکله چې څومره پوهېږئ. 
خپلو ملگرو ته يې هم بيان کړئ. 


22 


درویشتم لوست ۱ ا 
د خپل سری درملنې زبانونه 


ووایاست 


# ستاسو په نظر ناروغ کس بايد ولې داکتر ته ولاړ شي؟ 
٭ له بازاري او بې نسخی درملو خخه گټه اخبستل څه زیان لري؟ 


ز_ وگوری او ووایاست 


۶ 08 
د هو سس ےپ ص ره يې -- 
د 5 سے یړ - 


کپ 18 


هیخ دول درمل بايد په خپل سر ونه خورل شي هیچاته بايد په خپل سر درمل ورنکرو 


واوری او ووایاست 
۴ ولې د یو اروغ درمل بل ناروغ ته ورنکړو؟ 


0 


۴ ټولې ناروغۍ د درملو په کارولو سره درملنه کبري. هر ناروغ ۱ 
ته بايد ډاکټر درمل ورکري. هیخ وخت بايد په خپل سر درمل ونه 
خوړل شي چې بر خطرناک دي او هیخکله له هغو درملو خخه کار 
وانخبستل شي» چې بل ناروغ ته ورکرل شوي وي. د نورو درسل 
خوړل نوري ناروغۍ رامنخ ته کوي او کله کله د مرینی لامل کبري. 


خبلو کی کار وکری 
۴٭ په ډلو کی له خپل‌سرو درملو خخه د گټه اخبستو د زیانونو په 
هکله خپلې نظريې سره شریکی کړئ او له نورو ډلو سره د نظر تبادله 


وکری. 


7 
ځواب ورکری 
* ولې د ډاکټر له مشورې پرته درمل خوړل زیان لري؛ 
۴ خپل سرې درملنه څه زیان لري؟ 


کورنۍ دنده 
# د خپل سري درملو خوړلو د زیانونو په هکله خپلې مور سره بحث 


٤1 


وو ایاست ۱ 
۴د ستاسو په نظر طبيعي نہ پېښې کومې دي؛ 
۴ له سخت توپان او یا زلزلې څخه په څه ډول ځان ساتنه وکړو؛ 


وگورئ او و واباست 


د زلزلې پر وخت بايد له کوټو ووځو 


واورئ او و وایاست 
۴ اورنت او سخت توپانونه د څه شي لامل کېږي؟ 
۴ له طبيعي پېښو خخه خان ساتنه ولي مهمه ده؟ 


اض وټ ېر یا په 


خیر شی 
۳ زلزله» سبلاب. تالنده؛ برېښنا او توپانونه د طبيعي پېښو له دلی خخه 
دي. دا ټولې پېښې زیانونه لري. انسانان بايد له دې خطرونو څخه 
ځان وساتي. د توبان او سختو بادونو په وخت کی له کور څخه 
ونه وځي. د کور کرکی بايد وتړل شي. د کرکیو لاندې ونه درېږو او 
همدارنگه د زلزلې په وخت له کوره ووځو. 


خپلو کې کار وکړئ 


وشي. 


ځواب ورکړئ 


۴ د سخت توپان یا زلزلې پر وخت څه کوی! 
# له طبيعي پېښو خخه د ځان ساتنې لاري ولې مهمي دي! 


کورنی. دنده 
% د طبيعي پېښو د زیانونو په هکله څه موچی زده کري. خپلو ورونو 
او خویندوته یی بيان کے 


۸ 


۴ ستاسو په نظر چاپپریال په څه دول پاک ساتل كبري! 
# ستاسو په نظر د کثافاتو خپرول د چاپبریال پر ککرتیا څه اغبزه لري؟ 


یب - mT FTE  ربپټټسپسپمسسچچ۴۳۴ ٢ل ew‏ 1 م۲ سی 


وگورئ او و واباست 


م ى۹١ٛ‏ ےپ 
a _‏ 


واوری او ووایاست 


۴ که په چاپپریال کې ککرتیا زیاته ويء د خه شي لامل کېږي؟ 
# پاک چاپېریال د انسان په روغتیا څه اغېزه لري؟ 


اغبزه کوي. که چاپبریال پاک او شین وساتل شي د سیمی اوبه او 
هوا هم پاکه وي. د انسانانو روغتیا ته ګټه رسوي. خو په نامناسب 
خای کې د کثافاتو اجول د ژوند چاپبریال ککړوي او د ناروغيو لامل 
کېږي. 


خپلو کې کار وکړئ 


* په ډلو کی د ژوند چاپېريال د ککړېدو د مخنيوي په لارو چارو 


OEE‏ ا ا 
ا 
سے لہ ۳ 


| خپلو کی بحث وکری او د ککر چاپېريال زیانونه او د پاک چاپېريال 
گټې لست او خپل نظرونه سره شریک کری. 


2 

خواب ورکرئ 

| * خه دول کولای شو د چاپبریال د ککرہدو مخنیوی وکرو! 
۱ # پاک چاپپریال څه اهمیت لري! 


کورنی. دنده 
# د چاپپریال ساتنی د اهمیت په هکله خه مو چې زده کړي هغه 
د مور او پلار سره شریک کړئ. 


: ۸ وبس لوست ۰ ۰ 2 
اس له حيواني ناروغیو خان ساتنه 


ووایاست 
# کله مو ناروغ حیوان لیدلی دی؟ 
* ستاسو په نظر ولی بايد له کوخه ډبو او لیونو سپیو ځان وساتو! 


وگورئ او و واباست 


#9 اس 2 بے 5 
5 "افش ہارزدھ " . سوا ١‏ اسک 
س یآ ' ۰ ۳ سے پ ېه ا3 ےم 
٠‏ سس ا 1 = 4 


1 ۳ اظ ده په تت ا شا 


د سپي خوړلو په وخت بايد ډاکټر ته لاړ شو په کوخه کې له سپیو سره لوبي کول خطر لري 


ہے 

سح 11 

n‏ 2 انتج اس 
له ناروغو حیواناتو سره اریکه د ناروغیو د لېږد لامل کېږي د ناروغو حبواناتو او الوتونکو درملنه باید وشي 


واوری او ووایاست 
# كورني حیوانات په خه دول ساتئ؟ 
۴ که له ناروغو حیواناتو سره مخامخ شیع, خه کوئ؟ 


۳ 
۰ ۳ پ- 
- ا۔ 


1 َ« 2 2 4 و۲۸ 
8 ټس چو 7 ۳ ١‏ 
1 ا چم وه ۳ : 7 کی فو 


۲ ۲ 


37 له کورنيو حیواناتو خخه خارنه وکری» د حیواناتو د استوگنی ال 
خای بايد د ناستی له خای څخه لري وي. د خینو حیواناتو بدن په 
ککرتیاوو کی د گرخبدو راگرخبدو له کبله چتلبري او ناروغه کبري. د 
حیوانانو ناروغي زیان لرونکی دي او انسان ته د لبردبدو امل کېږي. 
له ناروشو حیوانانو سره بايد په تماس کی نه شو چې ناروشه نشو. 


خبلو کې کار وکری 
# په دلو کې بحث وکری چې په خه دول له حيواني اروغیو څخه 
خان وسائلی شو 


خواب ورکری 


ا * ولې له کوخه ډبو سپیو او نورو حیواناتو سره اریکی زیان لري! 


کورنۍ دنده 
۴ له حبوانی ناروغیو شخه د ځان ساتنی د اهمیت په هکله خپل نظر 


د کورنۍ له غړو سره شریک کړئ. 


OY 


اووه ویشتم لوست 


د هوا تودوخه او بخنی 


مم 


موخه : زده کوونکي باي د له تودوخې او سرړښت سره سم د کالبو اغوستلو پر اھمیت 
پوه شي او خان د سړې هوا له امله راپیداشوو ناروغیو خخه وساتي. 


و و اباست 1 
# کله په ژمي یا اوري کې ناروغه شوي یاست! ولی ؟ 
۴ له سړې هوا څخه خه دول ځان ساتئ؟ 
وگوری او ووایاست 
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په ژمي کی د کوټې هوا گرموو له سوځوونکي لمر څخه د بدن ساتنې لپاره. له چتری څخه گټه اخلو 
واورئ او ووایاست 


۴ د هر موسم سره سم د کالیو اغوستل ولې مهم دي؟ 
په اوړي کې څه ډول له لمر څخه ځان ساتو؟ 


کبسري. په سره هوا کی د تودو کالیو او په توده هوا کی د نخضي 
اوسپینو کالیو اغوستل زموږ روغتیا ته گټه رسوي او د ناروغیو د 
مخنيوي لباره مهم دي. په ژمي کې والگی او برېښ او په اوري کی 
گرمي وهل. تبه او نس ناستی د موسمي ناروغیو له ډلې څخه دي. 


خواب ورکری 
#۷۴ له ډېرې تودې او له ډېرې سړې هوا څخه د بدن ساتنه ولې 


٤‏ مهمه ۵۵؟ 
% په اوړي کی نخي کالي اغوستل او په ژمي کی تاوده کالي 


اغوستل خه گیّه لري؟ 
کورنۍ دنده 
# د سړې او تودې هوا په هکله خپل نظر دوستانو سره شریک کړئ. 
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3 تاسو د سکریو چلم او نسوارو په زیانونو پوهېږئ؛ 
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مم 
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دې توکو ته "نه" وایو روردی شخص تل ناروغ وي 


واوری او ووایاست 


۴ ولی هغه شخص چې نشه ہي توكي کاروي» تل ناروغ وي! 


00 


ځان او نور خلک په تكليفوي. 


خبلو کې کار وکری 
خلور زده کوونکي دې دا فعالیت ترسره کړي. 

#۷ لومری زده کوونکی: دا سگرټ دی. که دا وخک وی غاسونه مو 
زيرسوي» سري او خوله مو خرابېږي او په ڼوخي اخته کبپو. 

# دویم زده کوونکی: دا نسوار دي. کارول يې خوله بدبویه کوي. 
سترگو او معدي ته زیان رسوي. 

۴ دربم زده کوونکی: خپل بدن ته باید زیان ونه رسوی. 

۴ خلورم زده کوونکی: دا د غانسونو برس او کریم دی» مسواک: برس او 
د غاښونو کریم غاښونه پاكوي. 


ځواب ورکړئ 


۴ نشه ہي توکي څه زیانونه لري؟ 
٤‏ ۴ د سگرټ او چلم له لوګي څخه لربوالی ولې مهم دی؟ 


کورنۍ دنده 
# د نشه يی توکو له خطر څخه د ځان ساتنی د اهمیت په هکله خپلی 


کورنی سره بحث وکړئ. 
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